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- Drodzy Pacjenci i Czytelnicy Bloga!

Oddaje w Wasze rece bezptatny poradnik o tym, jak radzi¢ sobie z jedzeniem
w sytuacjach towarzyskich, kiedy spotykamy sie z rodzing lub znajomymi przy
suto zastawionym stole.

Prowadzgc indywidualne konsultacje dietetyczne widze, jak duzy jest to
problem oraz jak powszechny. Zresztg, czy znalaziby sie ktos, kto nigdy nie
czut sie przejedzony podczas swigt? Kto nie zjadt ,jeszcze jednego kotlecika”
albo kawatka ciasta namoéwiony przez babcie czy ciocie?

Jezeli zdarza sie to okazjonalnie, nie wigze sie z wyrzutami sumienia i nie
wptywa negatywnie na mase ciata, to nie stanowi to problemu, ktéremu warto
bytoby sie przyjrzec. Ot, naturalny element zycia. Ale wiele oséb ma zaburzona
relacje z jedzeniem i dla takich osob perspektywa swigt, wesela czy przyjecia
urodzinowego to prawdziwy koszmar. Najczesciej takie osoby

bojg sie, ze stracg nad sobg kontrole, jak tylko zobaczg stét zastawiony
pysznosciami;

obawiajg sie bycia namawianym do jedzenia przez inne osoby;

a nawet wrecz unikajg spotkan towarzyskich!

Jezeli jestes jedna z takich oséb, to ten poradnik powstat z mysla o Tobie!



Wgy

Jedzenie jest nieodtgcznym elementem spotkan towarzyskich: urodzin,
imienin, Swigt Wielkanocnych i Bozego Narodzenia, przyje¢ rocznicowych,
z okazji awansu czy obrony pracy dyplomowej. Pojawia sie na weselach
i komuniach, podczas swietowania Dnia Dziecka, Dnia Babci, Dnia Dziadka,
Walentynek, jako dodatek do kawy czy piwa ze znajomymi. | mozna by tak
jeszcze dtugo wymieniag.

Najczesciej przyczyng przejedzenia sie podczas takich spotkan jest utrata
wewnetrznej kontroli albo uleganie namowom otoczenia, zeby zjes¢ wiecej.
Czyli tak najprosciej mozemy te kwestie podzieli¢ sobie na czynniki
wewnetrzne i czynniki zewnetrzne. Dlatego tez w tym poradniku
przygotowatam dla Ciebie dwa rozdziaty.
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Czestym problemem oso6b bedacych ,wiecznie na diecie” jest to, ze na widok
jedzenia na stole zaczynajg jeS¢ w sposob niekontrolowany. Jak juz zaczng,
to ciezko im przerwac, bo wszystko wyglada tak smakowicie, no i wszystkiego
trzeba sprobowacd! | tak doktadka za doktadkg az w ktérym$ momencie —
stanowczo za pézno — orientujg sie, ze zaraz pekna.

Specjalnie napisatam, ze taki problem wystepuje szczegdlnie u oséb, ktore
majg za sobg wiele prob odchudzania. Kolejne wymysine diety, efekt jo-jo
gonigcy efekt jo-jo, odmawianie sobie, odpuszczanie, wpadanie w kolejne
restrykcje zywieniowe, poddawanie sie, probowanie kolejnej diety-cud i tak
w kétko. Z takiego btednego kota chudniecia i tycia mozna wyjs¢ tylko
zajmujgc sie jednoczesnie psychikg i wdrazajgc racjonalne zmiany sposobu
odzywiania sie. Jest to sprawa indywidualna, a na samo omdwienie
najrozniejszych kwestii teoretycznych z moimi pacjentami przeznaczam kilka

konsultaciji.



Sitg rzeczy nie jestem w stanie tego wszystkiego zawrze¢ w czytanym teraz
przez Ciebie poradniku. Chciatam Ci tylko zaznaczy¢, ze takie glebsze wejscie
w problem i naprawa relacji z jedzeniem z wykorzystaniem wiedzy
psychodietetycznej sa bardzo wazne, Zeby poradzi¢ sobie
z niekontrolowanym jedzeniem.

Jest natomiast kilka prostych sposobow na poprawe swojej kontroli
wewnetrznej w sytuacjach towarzyskich. Jezeli przyczyna przejadania sie
podczas spotkan w Twoim przypadku nie tkwi gdzies gteboko, to ich
wykorzystanie moze nawet okazac sie wystarczajgce.

Proste techniki, zeby nie da¢ sie ,,opetaé¢” jedzeniu:

Wielkos¢ talerza

Na pewno jest Ci znane powiedzenie, ze jemy oczami. Bez watpienia jedzenie,
ktére tadnie wyglada, jest kolorowe i podane w estetyczny sposdb zacheca do
sprébowania. Ale ,jemy oczami” nie tylko w tym kontekscie. Nasz médzg
interpretuje tez wielkos$c¢ porcji, ktérg widzimy na talerzu — czy sie nig najemy
czy nie. A nasz moézg bardzo tatwo oszukac.

v’ Spojrz na te dwie grafiki. Ktéra porcja wyglada na wieksza?




Ten prosty trik wykorzystujg restauracje serwujgc jedzenie na wielkich
talerzach — porcja sprawia wrazenie nieduzej, wiec klienci zamawiajg wiecej.

Mozna to zastosowa¢ w drugg strone — podczas wystawnej kolacji wez
mniejszy talerz albo popros babcie o mniejsze naczynie podczas niedzielnego
obiadu. Taka technika dobrze sprawdzi sie tez podczas wakacji all inclusive.

Wielkosé porcji

Swigteczna wieczerza albo weselne przyjecie zazwyczaj wyglada tak, ze
siedzgc przy suto zastawionym stole prébuje sie réznych dan co chwila
naktadajgc na talerz cos nowego. Tu kawatek pieczeni, tam tyzka satatki,
faszerowane jajko, sledzik, tyzka drugiej satatki, dwa pierogi i tak dalej.
Odrobina na talerzu = jemy = kolejna odrobina = jemy. | tak w koto Macieju.
Domyslasz sie, do czego zmierzam? Jak sie te ,tylko kawateczki” i ,tylko tyzki”
na ,tylko sprébowanie” zsumuje, to potrafi wyjs¢ pokazna porcja. Ale nasz
maozg ciaggle widzi, ze na talerzu jest mato, ciggle nam podpowiada, ze tym sie
nie najemy i zebysmy zjedli jeszcze. W takiej sytuacji nie jestesmy w stanie
ocenig, ile tak naprawde zjedlisSmy.

v' W bardziej ,naoczny” sposob pokazuje to ponizsza grafika:




Najprostsza recepta na takg sytuacje — natozy¢ po troszeczku, ale ,za jednym
zamachem”. Widzac petny talerz mézg dostanie sygnat, ze taka porcja sie
najemy. Jest to kolejny trik, ktéry Swietnie sprawdzi sie przy okazji wszelkich
positkéw serwowanych w formie szwedzkiego bufetu.

Albo jesz albo rozmawiasz

Kolejne oszustwo dla naszego médzgu: jemy skupiajgc sie w tym samym czasie
na innej czynnosci. Czyli podczas urodzin cioci rozmawiasz z kuzynami, a tu
nagle puff! talerz pusty. Gdzie to jedzenie znikneto? Wcale nie czuje sie
najedzona/-y!

Jezeli nie rejestrujemy czynnosci jedzenia, bo jesteSmy zajeci czyms innym,
to réwniez nie jesteSmy w stanie prawidtowo oceni¢ wielkosci porcji, nie
czujemy nasycenia, a co wiecej nie mamy przyjemnosci z jedzenia. Bo co
zrobisz w sytuacji, gdy podczas mitej pogawedki ,zniknie” wielki kawatek
Twojego ulubionego ciasta? To ciasto jest takie pyszne, a Ty nic nie
poczutas/-es? No jak to tak!? Wiec ciach na talerz kolejny kawatek.

Stad wazna zasada: gdy jesz, to skupiaj sie na jedzeniu i nie rob nic innego.
Jezeli jedzenie ,magicznie znika” z Twojego talerza podczas spotkan
towarzyskich, to pewnie podobnie jest w domu — np. podczas siedzenia przed
komputerem, ogladania telewizji czy czytania ksigzki. Zacznij éwiczenie tej
techniki od takich codziennych sytuaciji.

Planowanie

Jezeli Twoj mdzg dostaje kociokwiku na widok jedzenia, to nie ma szans, ze
zmusisz go w takiej chwili do zastanowienia sie, co zjes¢, a czego nie zjes¢
i w jakiej ilosci. Musisz to mie¢ wczesniej zaplanowane i ustalone ze soba.

v’ Przyktad 1:

Idziesz na wesele i mozesz sie domyslaé, ze na poczatek pdjdg przystawki,
pdzniej pierwsze danie, potem drugie danie, potem znowu na stét wjada



przystawki (zeby przypadkiem goscie nie czekali na weselny tort z pustymi
brzuchami...) i oczywiscie deser. A czasami na tym sie nie koriczy. Zeby
wszystkiego sprobowag, trzeba by miec ze trzy zotadki.

Co mozesz zrobic? Masz juz za sobg niezty kawatek przemyslen
i uSwiadomienie sobie, ze jedzenia bedzie duzo i nie ma co sie ,rzucac¢” na
przystawki, gdy chciat(a)bys zmiescié tez to pyszne ciasto. Pora przystgpié do
planu, np. z przystawek wybiore jedng satatke, w zupie odpuszcze sobie
makaron, drugie danie zjem w potowie, a z ciast wybiore jedno, ktdre bedzie
najbardziej smakowicie wygladac. Koniecznie to sobie zapisz, plan na papierze
nabiera innego znaczenia niz pozostawiony tylko w gtowie. Taki plan to
ustalenie ze sobg konkretnej strategii. A podczas przyjecia nie dziatasz juz
spontanicznie podejmujgc decyzje pod wptywem impulsu, tylko z goéry wiesz,
co masz zrobig.

v’ Przyktad 2:

W niektorych sytuacjach mozesz wykorzystac bardziej planowanie na biezgco.
Moze Ci sie to przydac¢ szczegdlnie podczas przyje¢ ze szwedzkim bufetem
i wakacji all inclusive. Najpierw rozejrzyj sie, co jest do wyboru — zréb
rekonesans i zastanow sie, co najbardziej chciat(a)bys zjesé¢. Najwieksza
putapka szwedzkiego bufetu polega na tym, ze przechodzgc obok kolejnych
naczyn z potrawami ciggle stwierdzasz o! to jest fajne! biore! Za chwile kolejne
danie wydaje sie jeszcze fajniejsze. Wiec hyc na talerz. | kolejne, i kolejne.
Potraktuj szwedzki bufet jak karte dan w restauracji, w ktérej zamiast liter na
papierze sg potrawy na stole.

Nie przychodz wsciekle gtodnym

Gtod jest ztym doradca. Ograniczanie sie w jedzeniu przez caty dzien po to,
zeby porzadnie sie najes¢ podczas wystawnej kolacji, to kiepski pomyst.
Niestety, kiedy osiggniesz stan gtodu pod tytutem ,zjadt(a)bym konia
z kopytami”, to zotadek zaczyna sie zachowywac jak worek bez dna. Chyba
kazdy z nas doswiadczyt sytuacji, kiedy po dtugim niejedzeniu ciezko sie
nasycic. Jesz i jesz, i ciggle czujesz gtdéd. Wtedy zadna kontrola tego, co jesz



iile jesz, nie istnieje. Dodatkowo jedzenie nie sprawia przyjemnosci,
a w spotkaniu towarzyskim okazuje sie, ze towarzystwo jest najmniej wazne...

Jak widzisz, te kilka porad jest banalnie prostych do zastosowania, moga sie
wrecz wydawac trywialne — jak juz sie o nich przeczyta, bo tak same z siebie
do gtowy by nie przyszty. Podobnie stwierdzajg moi pacjenci na konsultacjach:
Kurcze, przeciez to takie logiczne! Dlaczego sama na to nie wpadtam?! Tak
niestety dziata nasz mozg, ze chodzi utartymi $ciezkami, nie widzac
kompletnie innych mozliwosci, dopdki ktos ich nie wskaze.

Na koniec tego rozdziatu chciatam jeszcze wrécic do tego, od czego zaczetam
— do kwestii psychologicznych tkwigcych gteboko w nas. Wazne, zebys$ miat(a)
przekonanie, ze rzeczywiscie nie chcesz czegos$ zjesé. Bo co z tego, ze
bedziesz przez calg impreze walczy¢ ze sobg, zeby nie siegngé do miski
z czekoladkami, jak potem wrocisz do domu tak sfrustrowana/-y, ze rzucisz sie
na pierwszg napotkang rzecz do jedzenia? Jest to tez bardzo wazne
w kontekscie tego, do czego za chwile przejdziemy — czyli niepoddawania sie
namowom otoczenia. Gdy kto$ proponuje Ci kawatek ciasta, to mozesz
odmoéwié. Ale mozesz tez je zjes¢ — to nie jest tak, ze jak ,jestes na diecie”, to
nie wolno Ci tego wypieku ruszy¢. Chodzi o to, zebys$ postepowat(a) w zgodzie
ze soba!

To nie jest poradnik ,Co zrobié, zeby nie zjes¢ ulubionych dan na imprezie
i czu¢ sie z tym fatalnie”, tylko jakie techniki wykorzystaé, zeby pomoc sobie
postepowac w zgodzie ze sobg. Co zrobié, zeby zachcianki nie gérowaty nad
rozsgdkiem, zeby nie spetnia¢ oczekiwan innych kosztem siebie, zeby poméc
sobie w lepszej samokontroli.
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Skoro weszliSmy w temat bycia zachecanym przez inne osoby do zjedzenia
czegos, czego zjes¢ nie chcemy, pojawia sie kwestia odmawiania.

By¢ moze w tym momencie przyszto Ci do gtowy pojecie ,asertywnos¢”.
Najczesciej tak wtasnie definiuje sie asertywnos¢: jako odmawianie,
umiejetnos¢ mowienia ,nie”. | Swiadomosc¢ wielu osdb na temat asertywnosci
na tym sie konczy.

Takie zdefiniowanie asertywnosci, to jakby powiedzieé¢, ze chleb sktada sie
z soli. | tyle, koniec wypowiedzi. A co z resztg sktadnikéw, w tym tymi
kluczowymi?

v' Czym w takim razie jest asertywnosc¢?

Asertywnos¢é to szczere wyrazanie swoich opinii, postaw, uczu¢, pragnien
w sposob bezposredni i stanowczy, ale jednoczesnie z szacunkiem dla opinii,
postaw, uczué, pragnien drugiej osoby.

Kluczowym zatozeniem asertywnosci jest rownosg, tzn.:

» masz takie samo prawo miec i wyraza¢ swoje wtasne opinie, uczucia,
oczekiwania jak druga osoba;

» nie ma ,dobrych” i ,ztych” pogladéw (na zasadzie: ja mam racje, a ty nie
masz racji) — mozemy mieé rézne opinie i sg one tak samo wazne, tak
samo prawdziwe (ja mam racje i ty masz racje);

» w asertywnosci nie chodzi o to, zeby przekonaé¢ kogos do naszych
pogladow i naktoni¢ go do zmiany swojej opinii, zebySmy oboje mysleli
tak samo! chodzi o to, zeby rézni¢ sie ,z klasg”;

» asertywnos¢ zaktada, ze masz prawo odmowic, kiedys ktos Cie prosi
i vice versa; proszac kogos licz sie z tym, ze ma on prawo sie nie zgodzic.



v’ Asertywnos¢ wyraza szacunek do samego siebie!

Postawa asertywna zaktada szacunek do pogladéw innej osoby, ale wyraza
rowniez szacunek do siebie samego.

Moze to z poczatku brzmiec dziwnie, ale: Czy czujesz szacunek do
siebie, gdy poddajesz sie presji otoczenia? Gdy milczgco zgadzasz
sie na kolejny kawatek tortu, ktérego wcale nie chcesz jes¢? Gdy
rezygnujesz ze swoich potrzeb, bo boisz sie, co ktos sobie pomysli?

Przewaznie obawiamy sie szczerze wyraza¢ swoje opinie, uczucia, postawy,
zeby nie pogorszy¢ swoich relacji towarzyskich. Lepiej zjes¢ kolejnego kotleta,
,Db0 inaczej sie na mnie obrazi” i wréci¢ do domu z uczuciem przejedzenia
i wyrzutami sumienia niz nie zjesc i ,zrobi¢ komus$ przykros¢”. Ale czy taka
sytuacja powtarzajgca sie nagminnie sprawia, ze z przyjemnoscig przychodzi
sie w odwiedziny? No, nie — wprost przeciwnie: prowadzi do unikania takich
spotkan i w rezultacie pogorszenia relacji towarzyskich.

Asertywnos¢ nie ma na celu nikogo obrazi¢ ani wyrzadzi¢ krzywdy, tylko
wypracowac pewne zasady, postawi¢ granice po to, zeby obie strony czuly sie
dobrze we wzajemnej relaciji.

Skoro juz nakreslitam Ci najwazniejsze zatozenia postawy asertywnej,
zastanébwmy sie, jak asertywnos¢é mozna wykorzystaé w sytuacjach
towarzyskich z jedzeniem w roli gtéwne;.

Techniki asertywnosci zywieniowej

Za chwile podam Ci kilka technik, ktére mozesz wykorzystywaé¢ do
asertywnego odmawiania. Nie kazda technika sprawdzi sie w dowolnej
sytuacji — tylko Ty jestes w stanie to ocenic, bo tylko Ty wiesz, jakiego rodzaju
relacja tgczy Cie z osobg, ktérej odmawiasz.



Uprzedz fakty!

Mozesz zadziata¢ w sposéb asertywny zanim w ogole wystgpi potrzeba
odméwienia komus. Jezeli wiesz (chociazby z doswiadczenia), co pojawi sie
na stole, mozesz uprzedzi¢ zapraszajgca Cie osobe, zeby przyktadowo nie
przygotowywata dla Ciebie porcji jakiegos$ dania.

v Mozesz uzy¢ komunikatu typu: Chciatam/-em cie uprzedzié, ze
postanowitam/-em zrezygnowac z jedzenia .....

Ta technika moze sie sprawdzi¢ w przypadku osdb, z ktérymi masz bardzo
dobrg relacje (np. mama, babcia) ale tez w sytuacjach formalnych - np.
wiedzgc, co zazwyczaj jest zamawiane na firmowe kolacje, popros
o zamowienie dla Ciebie innego dania.

Odmowa + wyjasnienie

Najprostszy asertywny komunikat sktada sie z dwdoch elementow:

Odmowa - ktéra zawiera stowo ,nie”; ma by¢ krétka i stanowcza, ale
uprzejma;
Wyjasnienie — réwniez krétkie, bez nadmiernego argumentowania;

v Przyktadowo: Dziekuje, nie chce kolejnego kawatka. Juz bardzo sie najadtam.

Zatrzymajmy sie przy tej technice na dtuzej, poniewaz wydaje sie banalna, ale
fatwo powiedzie¢ o kilka stéw za duzo i przesta¢ by¢ asertywnym.

Odmowa - to neutralny komunikat, stwierdzenie faktu.

X Tego nie rob!

Nie wplataj w ten komunikat watpliwosci (np. No, wiesz, to tak
smakowicie wyglada, ale chyba jednak sie nie zdecyduje) — Twoje
watpliwosci bardzo tatwo wykorzysta ,namawiacz”’, a im wieksze masz
watpliwosci, tym tatwiej bedzie mu Cie skusic;



Nie przepraszaj — pamietaj, ze w postawie asertywnej masz petne prawo
postepowaé w zgodzie ze sobg, w tym odmawiac.

Wyjasnienie — jedna rzecz. Warto odwotac¢ sie do swoich odczug¢, poniewaz to
jest cos, czego druga osoba nie jest w stanie podwazy¢.

X Tego nie rob!

Nie tlumacz sie, nie usprawiedliwiaj sie, nie podawaj catej listy
argumentow — pamietaj, ze w postawie asertywnej Ty i Twéj rozmowca
jestescie rowni. Usprawiedliwianie sie to stawianie siebie na ,gorszej
pozycji”, traktowanie siebie, jakbys robit(a) co$ ztego. Asertywna
odmowa nie wigze sie z poczuciem winy — wprost przeciwnie: zwieksza
szacunek do samego siebie. Dodatkowo nadmierne argumentowanie
stanowi niejako ,zaproszenie” dla drugiej strony do przerzucania sie
coraz to bardziej wymysinymi argumentami, zeby udowodni¢, kto ma
racje, a kto jej nie ma (pamietasz, ze zgodnie z postawg asertywng obie
strony majg racje?);

Nie atakuj drugiej osoby, nie miej do niej pretensiji, nie zrzucaj na nig winy
— stwierdzenia typu: Jak zachoruje na cukrzyce, to bedzie twoja wina! Ty
zawsze mnie zmuszasz do jedzenia! Jak takie pyszne, to sama zjedz! itp.
to nie jest asertywny komunikat. Pamietaj o szacunku do emocji swoich,
jak i drugiej osoby. Tu wazne jest nie tylko to, co mowisz, ale takze ton
gtosu. Kiedy atakujesz drugg osobe, najczesciej odpowie ona atakiem
i ktétnia gotowa;

Unikaj wyjasnien odwotujgcych sie do czynnikéw zewnetrznych typu:
Chetnie bym zjadta, ale dietetyk mi zakazat. Mam nadcisnienie, wiec mi
nie wolno. Lekarz powiedziaf, ze mam sie zdrowo odzywiac itp. Postawa
asertywna to dziatanie w zgodzie ze soba, a nie przeciwko sobie.
Argumentujgc w ten sposob dajesz ciche przyzwolenie,

zeby otoczenie Cie namawiato do zjedzenia tego
,Zakazanego” produktu. Jezeli to tylko mozliwe, odwotaj

sie do siebie (jest to tzw. komunikat JA) — uzywajac stéw

typu: wole, chce, wybieram, jest dla mnie wazne, mam

zamiar, moim celem jest, postanowitam, zdecydowatem.



Wréémy do poczatku informaciji o tej technice i naszego przyktadu: Dziekuje,
nie chce kolejnego kawatka. Juz bardzo sie najadtam. W sytuacji, gdy
,namawiacz” nie odpuszcza, mozesz skorzystac z kolejnej techniki.

Technika zdartej ptyty

Jak sama nazwa wskazuje, polega ona na powtarzaniu tego samego, az
w koncu ,namawiacz” da Ci spokdj. Nie chodzi o to, zeby powtarzac doktadnie
to samo zdanie, ale zeby za kazdym razem sens byt taki sam, np. Naprawde
dziekuje, wiecej juz nie wcisne. Nie, nie jestem gtodna. Juz mi starczy. Jestem
juz wystarczajgco nasycona. Mdj Zotadek jest juz peten. Nie dam rady zjes¢
wiecej. Wazne, zeby nie zmienia¢ sensu tego komunikatu — zeby nie zaczac sie
,2famac¢” pod wptywem namawiania. Pomaga w tym skupienie sie natym, co Ty
moOwisz, a nie na kolejnych argumentach rozmdwcy.

Ta technika moze wydawac sie idiotyczna, bo powtarzanie tego samego jest
,mato inteligentne”, ale to prosty sposdb, zeby nie dac sie wciggnag¢ w dyskusje
i bitwe na argumenty. Nadal pozostajesz w postawie asertywnej — niewazne,
ile razy powtdérzysz to samo — poniewaz szanujesz swoje zdanie oraz
szanujesz zdanie drugiej osoby. Ponadto powiedzenie tego samego kilka razy,
utwierdza Cie w swoim przekonaniu.

Metoda ,trzech krokow”
(odmowa + wyjasnienie + pozytywna uwaga)

Jest to rozwiniecie metody z punktu 2. Zakonczenie swojego komunikatu
jakim$ pozytywnym komentarzem odwraca uwage rozmoéwcy od Twojej
odmowy, pozwala podkresli¢, ze nie masz na celu tego kogos urazié.

W kontekscie asertywnosci zywieniowej pozytywng uwagg moze byc
pochwalenie kogos, docenienie jego staran albo zapewnienie, ze sprobujesz
przy nastepnej okazji. W zaleznosci od sytuacji i tego, w jaki sposdb chcesz
postgpié, mozesz wykorzystaé ktérg$ z podpowiedzi (a moze potgczysz ze
sobg dwie?):



Wszystko byto wysmienite, jeszcze nigdy nie jadtam tak pysznej

Dzisiejszym obiadem przesztas sama siebie!

Jakbys wziagt udziat w MasterChefie, to masz gwarantowang wygrana!
ZostaliSmy ugoszczeni jak w prestizowej restauracji! Tylko atmosfera
byta duzo bardziej luzna, na szczescie.

..... byta przepyszna. Zdradzisz przepis na to cudo?

Nie dam juz rady wcisngc¢ tego ciasta, ale chetnie bym wzieta na wynos,
jezeli nie masz nic przeciwko.

Czuc, ze wiozytas swoje serce w przygotowanie tych dan!

To jest takie pyszne i tak pieknie wyglgda! Nie myslates o otworzeniu
swojej cukierni?

Babciu, jestes kochana! Zawsze nas tak uroczyscie goscisz!

v Przez zotadek do serca...

Dla wielu bab¢, mam i cio¢ karmienie kogos, to sposob na okazywanie mitosci.
Taki schemat utrwalat sie czesto przez pokolenia. | oczywiscie warto ten
sposéb myslenia zmieni¢, ale to nie temat na ten poradnik. Jednak
w kontekscie asertywnosci zywieniowej warto mie¢ na uwadze, ze niektére
osoby traktujg jedzenie jako metode wyrazania uczué. Dlatego odmowe
zjedzenia czegos traktujg jako odrzucenie mitosci, ktorg chcg Ci okazac. Jezeli
masz do czynienia z osobg, dla ktérej karmienie kogos = okazywanie uczuc,
pokaz jej, ze odmawiajgc zjedzenia jakiejs potrawy, nie odrzucasz jej mitosci!

Technika FUO

Inaczej jest nazywana Asertywnym Wyrazaniem Krytyki. Stowo ,krytyka” od
razu kojarzy sie z czyms niemitym, wiec zostanmy przy nazwie FUO (nie myli¢
z UFQ!).



Technika FUO skiada sie z trzech elementéw:

Fakty — obiektywne odniesienie sie do jakiejs konkretnej sytuacji czy zdarzenia
(czyli to co mégtby dostrzec patrzacy z boku obserwator).

Uczucia - wyrazenie swoich uczué¢, emociji, ktore ta sytuacja wywotata (zwrédé
uwage, ze dopiero w 2. kroku odnosisz sie do swojego ,wnetrza”).

Oczekiwania - sformutowanie swojej proshy.

v’ Przyktad 1:

To czwarty raz podczas dzisiejszego przyjecia, jak chcesz mi cos wiozy¢
na talerz bez pytania.

Jest to dla mnie irytujgce, zwtaszcza ze méwitem, ze jak cos$ bede chcieé,
to sam sobie wezme.

Prosze cie, zebys tak wiecej nie robita.

v’ Przyktad 2:

Podczas wczorajszego spotkania ze znajomymi powiedziates, ze moja
dieta to tylko kolejna fanaberia, ktéra na pewno skonczy sie jak wszystkie
poprzednie.

Zabolato mnie to stwierdzenie, a dodatkowo poczutam sie upokorzona
przed mojg dobrg kolezanka.

Chciatabym, zebys byt dla mnie wsparciem w dazeniu do cely,
a przynajmniej zachowat dla siebie takie opinie, ktére mnie demotywuja.

v Wazne!

Odwotuj sie do konkretnej sytuacji, opisz jg powotujgc sie na
niezaprzeczalne fakty. Nie stosuj takich okreslen jak: zawsze, nigdy,
wszyscy, nigdzie itp.



» Mowigc o swoich uczuciach odnies sie do zachowania danej osoby. Nie
»,przenos” swojej opinii o czyims$ zachowaniu na te osobe — na zasadzie:
Zdenerwowato mnie to, jak postagpites a nie: Jestes wkurzajgcy.

» 0Odnos sie do tego, jak Ty cos$ odebrates/-as. Nie przypisuj takze komus
konkretnych intencji (nie jestes w czyjejs gtowie i nie wiesz, jaki miat cel
zachowujgc sie w dany sposéb), np.:
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- Moze by¢ tak, ze ktos sie obrazi na Twdj asertywny komunikat chocbys nawet
sformutowat(a) go w mozliwie najbardziej ,dyplomatyczny” sposéb. Pamigtaj,
ze jezeli urazenie kogos nie byto Twoja intencja, to Twoja postawa pozostaje
asertywna. W takiej sytuacji, majgc na uwadze budowanie relacji opartej na
wzajemnym szacunku, najlepiej z tg osobg porozmawiac. Sprzyja to ustaleniu
oczekiwan obu stron.

v Mozesz zaczac rozmowe na zasadzie: Mam wrazenie, Ze jestes smutna, bo
nie zjadtam tortu. Naprawde nie chciatam ci zrobi¢ tym przykrosci! Mozesz mi
powiedzied, dlaczego byto to dla ciebie tak wazne?



Na zakonczenie tego rozdziatu mam dla Ciebie dobrg wiadomosc¢:

Mam nadzieje, ze przedstawione przeze mnie techniki pomoga Ci poradzic¢
sobie z niekomfortowymi sytuacjami podczas spotkan towarzyskich. W koncu
rodzinne przyjecia czy imprezy ze znajomymi sg po to, zeby przyjemnie spedzié¢
czas i poby¢ ze sobg, a nie martwi¢ sie z powodu jedzenia. Mam réwniez
nadzieje, ze udato mi sie pokazac Ci, ze wystarczy wykorzystac proste metody,
zeby osiggnac¢ duzy efekt.

Jezeli miat(a)by$ ochote podzieli¢ sie ze mng swoimi przemysleniami po
przeczytaniu tego poradnika albo efektami z zastosowania opisanych tu
metod, to bedzie mi bardzo mito. Pisz $miatlo na adres e-mail:
m.rusek.dietetyk@gmail.com.

v Zrédta:

Krol-Fijewska M.: Stanowczo, tagodnie, bez leku. Wydawnictwo W.A.B.,
Warszawa 1996.

Kunicka M.: Asertywnosc¢ zywieniowa. Szkolenie organizowane przez
Ogdlnopolskie Centrum Zaburzen Odzywiania, 04.11.2021.

Spence Ch.: Gastrofizyka. Nowa wiedza o jedzeniu. Wydawnictwo Swiat
Ksigzki. Warszawa, 2018.

Zdjecie na oktadce: unsplash.com.

Grafiki str. 5-6: macrovector / Freepik; brgfx / Freepik.



Ww@m Rusek.

Jestem dietetykiem z wyksztatcenia i pasji.
Ukonczytam studia na tym kierunku i uzyskatam
tytut magistra na SGGW w Warszawie. Jestem
rowniez absolwentkg studiéw podyplomowych
z psychodietetyki na Uniwersytecie SWPS.

W swojej praktyce zawodowej kieruje sie wiedza

opartg na dowodach naukowych (Evidence Based

Medicine - EBM), ktérg stale pogtebiam zaréwno samodzielnie, jak
i uczestniczgc w licznych szkoleniach i konferencjach.

Prowadze indywidualne konsultacje dietetyczne i psychodietetyczne, zaréwno
stacjonarnie, jak i online. Stawiam przede wszystkim na edukacje taczac
wiedze z zakresu dietetyki Kklinicznej i psychodietetyki. Nie uktadam
jadtospiséw, tylko pracuje wedtug autorskiej metody planéw zywieniowych,
ktére dajg duzo wiekszg swobode i mozliwos¢ wyboru.

0d 2014 roku prowadze bloga z wtasnymi przepisami, artykutami opartymi na
rzetelnej wiedzy oraz praktycznymi poradami.

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, to zapraszam Cie serdecznie do
zapoznania sie z treSciami dostepnymi na mojej stronie!
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